Czy dbasz o swoje zdrowie?
Quiz o zdrowiu:

Pytanie 1/8

1. Sniadanie jesz:

1. © czasami (1 pkt)
2. © prawie nigdy, rano nie moge/ nie mam czasu nic zjesé ( 2 pkt)
3. © zawsze, to najwazniejszy positek dnia ( 3 pkt)

Dalej

Pytanie 2/8

Ri
2. Co jesz w pracy?

1. © kanapki przygotowane w domu, owoce, warzywa ( 3 pkt)

2. ©  przewaznie nic, ewentualnie co$ na szybko — baton z automatu,
fast food (1 pkt)

3. © to, co akurat oferuje bufet lub pobliski lokal (2 pkt)

Dalej



Pytanie 3/8
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3. Sport to dla ciebie:

1. © mecze reprezentacji przed telewizorem (1 pkt)

2. © wazna czes$é zycia, nie wyobrazam sobie dnia bez aktywnosci,
chocby to byt tylko spacer (3 pkt)

3. © rozne aktywnosci, na ktdre niestety nie mam zbyt wiele czasu (2
pkt)

Dalej

Pytanie 4/8

4. Badania profilaktyczne...

1. © nie robie, lekarzy odwiedzam, kiedy choruje (1 pkt)
2. © wykonuje regularnie (3 pkt)
3. © zdarza mi sie robi¢, kiedy kto$ mi zwréci na to uwage (2 pkt)

Dalej




Pytanie 5/8

5. lle godzin dziennie Spisz?

1. © 7-8h (3 pkt)
2. 5-6h (2pkt)
3. © mnigj niz 5 h dziennie, czasem odsypiam po potudniu (1 pkt)

Dalej

Pytanie 6/8

6. lle wody pijesz w ciggu dnia?

1. © minimum1,5 litra (3 pkt)
2. © okoto 1 litra, cho¢ staram sie wiecej (2 pkt)
3. © niewiele, pijam raczej napoje gazowane niz wode (1 pkt)

Dalej

Pytanie 7/8



7. Popularne uzywki, takie jak kawa czy papierosy, to dla ciebie...

1. © codzienna konieczno$é — nie wyobrazam sobie bez nich dnia (1
pkt)

2. © co$, czego staram sie unika¢ (3 pkt)

3. © kawa — okazjonalnie, papierosom méwie nie ( 2pkt)

Dalej

Pytanie 8/8

8. Jesli musiatbys/musiatabys schudnaé, jaka metode byé
wybrat/wybrata?

1. © przejrzatbym/przejrzatabym portale internetowe w poszukiwaniu
diety cud (1 pkt)
2. © intensywne, regularne ¢wiczenia potgczone z dietg (3 pkt)

3. © wyeliminowatbym/wyeliminowatabym ze swojego menu stodycze i
ttuste potrawy (2 pkt)

Dalej




Punktacja

Zakres Porada

20/24 Gratulacje!. Masz Swiadomos¢, ze codzienny

21/24 tryb zycia ma ogromny wptyw na twoje zdrowie

22/24 | stosujesz tg wiedze w praktyce. Twoj

/ organizm moze by¢ Ci wdzieczny, oby tak

19/24 Niby wiesz, ze trzeba zdrowo jesc¢ i pi¢ duzo

18/24 quly. Niby wiesz, 2.e regglarqy ruch utrzyma

17/24 twoje ciato w dobrej formie. Niby cos

16/24 styszates/styszatas tez o znaczeniu
odpowiedniegj ilosci snu i badan

15/24 profilaktycznych. Postaraj sie jeszcze bardziej
zastosowac te wiedze w praktyce.

14/24 Nie jest dobrze. Jesz nieregularnie i to

13/24 przewaznie mato wartosciowe positki, brakuje

12/24 ci ruchu i niedosypiasz. Musisz powaznie

11/24 pomysleC nad zmiana trybu zycia, nie
wszystkie zaniedbania mozna wyttumaczyc¢

10/24 brakiem czasu.

9/24 Nie zwlekaj, juz teraz, zréb cos$ dla swojego
zdrowia. Zte nawyki zywieniowe, brak ruchu,

8/24 drowia. Zt ki ieni brak ruch

mato snu, odktadanie badan profilaktycznych
na pozniej to niedobre wybory zdrowotne.
Naucz sie zdrowego stylu zycia i odzyskaj
witalnos¢, dobre samopoczucie i zmniejsz
ryzyko choréb cywilizacyjnych. .




